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健身不仅可以增强体质，对性格
和心理产生积极影响，还可以锻炼个
人的意志和品质。近年来，健身运动
在基层部队越来越受到官兵青睐。然
而，健身时不科学的运动习惯和方
式，也常常让健身官兵“受伤”。近
日，中部战区陆军某师邀请某培训基
地健身教练史文龙、刘宁，现场回答
了官兵关于运动健身的相关问题。

跑步时，呼吸更需要

技巧

官兵：教练，我平时跑步训练时

并没有感到肌肉有多累，而是总感觉

呼吸很喘，换不过气来，呼吸不畅大

大影响了跑步成绩的提高。这是怎么

回事？

史文龙：跑步过程中，如果你无
法驾驭呼吸，那么呼吸就会拖累你的
跑步，让你跑起来痛苦难受。大家在
训练中普遍比较关注跑姿、步频、速
度这些要素，但把呼吸看得过于简
单，想当然地认为呼吸不是制约跑步
的关键因素。事实上，呼吸比大家想
象的要重要，更需要技巧。

官兵：跑步时，我们都希望能吸

入更多氧气、呼出更多二氧化碳，通

过加强呼吸吸入更多的新鲜空气，那

是不是呼吸频率越快越好呢？

史文龙：当然不是！气体进出肺
部需要经过呼吸道，高频率呼吸会使
气体总是在呼吸道徘徊，真正进出肺
部的气体量反而是下降的。呼吸频率
太快，换气效率降低，呼吸肌却很吃
力，是一种典型的费力不讨好的呼吸

方式。很多官兵跑快之后岔气就和呼
吸频率太快、呼吸肌痉挛有关，但是
过深过慢的呼吸也会限制换气量的进
一步提高。因此，有意识地控制呼吸
频率和加大呼吸深度是非常有必要
的，建议呼吸频率每分钟不超过 30
次。另外，再问大家一个问题，跑步
训练时是偏重深吸气好？还是偏重深
呼气好？

官兵：是不是深吸气才能保证吸

入足够的氧气？

史文龙：其实不然，气体是被压
入肺部的，而不是被吸入肺部的，上
一口气呼出越多，肺内气体压力就越
低，与大气压之间形成的压力差越
大，自然下一口气就有更多气体在压
力差作用之下被压入肺部。所以，呼
气比吸气更重要，建议大家在跑步过
程中尽可能把呼吸重点放在深呼气
上。此外，跑步时通过周期性、有节
奏的呼吸，会跑得更轻松、更协调，
建议大家采用 2至 4步一吸气、2至 4
步一呼气的方法练习。

标准的仰卧起坐，不

损伤脊椎

官兵：我在新闻中了解到，国外

某些部队取消了仰卧起坐，而且多人

表示仰卧起坐会损伤脊椎，并倡导以

卷腹代替仰卧起坐。请问教练仰卧起

坐真的会伤害脊椎么？

刘宁：仰卧起坐并非坏动作，不
必将它妖魔化。没有不好的动作，只
有不能正确掌握动作要领的人。仰卧
起坐是军事体能训练里重要的核心训
练项目之一，对于提升躯干力量、在
需要核心参与的训练动作中稳定身
体、保持平衡具有重要意义。

官兵：现实情况是，很多战友在

进行仰卧起坐训练后常常会出现脖子

疼、腰疼、胸疼、背疼的情况，有的

甚至难以完成。

刘宁：身体疼痛是因为动作不标
准，手抱着脖子使劲拉，吊着脊椎把
躯干拉起，这种方式不可取。难以完
成仰卧起坐是因为缺乏运动、长期久
坐，仰卧起坐是一个主动屈髋的动
作，主要发力的肌群是髂腰肌、腹肌
肌群、股直肌和屈髋肌等。

官兵：教练，您能现场示范一下

标准动作么？

刘宁：光说不练假把式，大家边
看边听我讲。做仰卧起坐时，脊椎保
持中立位，双手交叉抱臂于胸前，双
脚无固定屈膝置于地面，减少髂腰肌
发力，主要用腹直肌发力带动身体。
尤其注意手不能放头后把头向前拉，
应微收下颌让颈椎处在一个正确的位
置上。起的过程呼气，按照从胸椎到
腰椎再到骶骨的顺序身体前屈，至身
体完全坐起后，上身挺直，稳定后再
由骶骨到胸椎的顺序缓慢下放身体至
起始姿势，如此反复多次。

官兵：听您一讲解终于明白了，

一个标准的仰卧起坐，是无损于脊椎

的。

刘宁：是的。但前提是需要正确
的动作模式以及良好的核心控制和躯
干屈曲力量，以后必须加强训练才行。

深蹲，会让你的膝关

节更健康

官兵：教练，我想咨询一些关于

深蹲训练的问题。

史文龙：在军事体能训练中深蹲
是非常基础、重要的内容，负重深蹲
训练能有效提高下肢力量及爆发力，
请问你有什么疑问？

官兵：是这样的，当兵第二年时

为了备战上级比武，我通过负重深蹲

进行了为期一个月的腿部专项训练，

由于训练强度过大最后引发了膝盖半

月板损伤，这样还能继续训练吗？

史文龙：深蹲，会让你的膝关节
更健康。受伤是运动姿势不正确导致
的，再加上你在短时间内增加过重的
负荷，很容易造成膝关节损伤。

官兵：您能再讲详细些吗？

史文龙：首先是膝盖内扣问题。
正确的姿势是膝盖与脚尖方向相同，
与肩同宽微微外展。但当负重逐渐增
加时仍然容易内扣，最好的解决办法
就是进行内收肌拉伸，并且在训练中
加入臀中肌臀小肌的肌力训练。其次
是下蹲至底端膝盖超过脚尖过多的问
题。应优先掌握正确的动作模式，即
蹲到最低时膝盖应在脚尖正上方至向
前不超过约5厘米的范围。

官兵：对于膝关节已经出现损伤

的，有什么有效的恢复方法呢？

史文龙：膝关节是人体各种活动
中负荷较大的关节之一，所以受损伤
的几率也较高。平时可以做一些膝部
的保健运动，比如揉膝、抱膝贴胸、
扭膝旋转等，使其气血流畅、筋脉疏
通，便可以达到健身强膝的目的。

官兵：太感谢了，您的耐心讲解

和科学分析解开了我们的“心结”，也

让我们在以后的健身运动中有了招法。

史文龙：合理的运动可以带来健
康，不合理的运动也具有潜在的危险
性。科学健身需“开处方”，遵循运动
健身的原则，部队官兵开展健身运动
必须掌握适宜的运动强度、运动形
式、运动时间，在科学的指导下进行
体育锻炼。因此，科学健身方法的普
及是获得最佳且持久的锻炼效果、促
进身体健康的有效措施。

讲究方法，莫让健身变伤身
■岳雷蛟 周 威 秦雨豪

健康话题

伏案工作者课间必须做“看天”和

转脖子运动、操作装备者课间必须做眼

保健操和扭腰运动、体力消耗大者课间

必须做腿部和肩膀放松运动……近

日，某部在年初制定的“没有特殊情

况，课间必须运动”的强制性规定收

到成效——该部官兵患颈椎、腰椎等

疾病的上升势头得到遏制。

“体者，载知识之车而寓道德之舍

也。”如何保持“知识之车”和“道德

之舍”的健康？对紧张的上班族和

“眼睛一睁，忙到熄灯”的官兵来说，

除了保持充足的睡眠、平和的心态和

合理的饮食之外，在课间这短短10分

钟的时间里做些适合自己的锻炼，也

不啻为一种好方法。

然而《健康时报》的一次调查显

示，31%的上班族认为“自己没有课

间休息”，52%的人在课间休息时选择

了“听会儿音乐、打个盹儿或者趁机

上网浏览新闻”，仅有 17%的人选择

“在课间做些锻炼”。没错，听音乐、

打个盹儿等是有益于缓解疲劳。但研

究表明，思维或身体特定部位长时间

处于一种固定的不断重复的模式时，

因体位供血不足和高强度脑力活动很

容易引起疲惫。在此情况下，单靠上

网或听音乐等“温柔的小憩”来舒缓

这种劳累，作用是非常有限的。相

反，开展一定强度的锻炼，消耗一点

卡路里，不仅更能提神，还益于健康。

这个结论，英国利兹大学锻炼与

健康学教授吉姆·麦金纳还通过试验

作了证明。当时，吉姆教授在一所大

学、一家电脑公司和一家人寿保险公

司共挑选了200位员工，让他们根据

自己的喜好在工休期间选择锻炼或不

锻炼，然后每天填写一份调查问卷，

以便研究人员找出锻炼与工作表现、

情绪之间的联系。半年后，吉姆教授

统计发现，60%的人表示如果他们在

某一天工休时间做了锻炼，当天的时

间管理能力、智力及按时完成任务的

能力就会有所提高，整体工作效率也

会提高 15%。还有一些受调查者表

示，锻炼能帮他们更好地挑战和应对

压力，运动后他们也发现自己更乐观

更从容。

“文武之道，一张一弛。”课间锻

炼看似占用了工作时间，实则能提升

工作效率。上世纪50年代，清华大学

就曾提出“8－1＞8”的观念，即如果

每天用1小时参加锻炼，学习效率反

而大于不锻炼者，以此激励国民注重

锻炼、每天锻炼。

锻炼出健康，健康保打赢。我军

历来重视日常锻炼对官兵健康的促进

作用，从规定每天至少1小时体能训

练时间到明确各年龄段官兵体能标

准，从在公共休息区设立乒乓球桌到

让哑铃、握力器等小器械进班排，一

项项举措爱护着官兵的身也温暖着大

家的心。做做拉伸、爬爬楼梯、举举

哑铃、掰掰手腕，让我们从现在做

起，以课间的“炼起来”，促进身体

“轻起来”，工作“活起来”。
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含
钰

健康漫谈

健健：康康，最近天气转冷，许

多关节曾经受伤的战友都开始出现关

节肿胀、酸痛等症状，严重的甚至上

下楼梯都不方便，影响了正常的训练

生活。

康康：寒冷会导致肌肉收缩，关
节僵硬，血运减少，滑液分泌减少。
高强度训练下，如果不加强保护很容
易发生关节磨损，加之许多战友不注
意防寒保暖，久而久之就会落下关节
炎的病根。

健健：我发现不少战友出现关节

疼痛的症状时，都是忍一忍，认为气

温回升后就好了。

康康：这是不对的，一旦出现关
节疼痛，应该积极采取科学措施止
痛，严重者需及时就医治疗。关节炎
发作时忍痛不治疗往往会对关节造成
更大的破坏，加重症状，严重时甚至
可能致残。

健健：原来后果这么严重，那有

什么缓解措施吗？

康康：有膝关节炎病史的战友可
采取热敷疼痛关节处的方式进行缓
解。热敷具有扩张血管、促进局部代
谢的作用，也可松弛神经、改善筋腱
柔软度。以一天热敷 3次，每次 20至
30分钟为宜，症状严重的还可以配合

针灸、拔罐、推拿等进行治疗。
健健：训练时我还经常听到有的

战友说身体活动热了就不疼了，然后

继续参加高强度的训练。

康康：训练前热身是很有必要
的。在低温下进行高强度训练前，通
过较低强度和足够长的热身时间，能
唤醒运动所需受力关节的结缔组织和
关节内滑液生理功能。但应注意选择
合理的锻炼项目和训练强度，尽量选
择不需关节负重的锻炼方式，例如贴
墙蹲马步练习、仰卧高抬腿等。要减
少长时间的下蹲、上下台阶等膝关节
负重较大的运动，避免关节软骨的再
次磨损。

健健：那有没有什么好的预防方

法呢？

康康：首先要注意防寒保暖，及
时添加衣物，必要时戴上护膝，防
止膝关节受凉。需要提醒的是，护
膝不要带得太紧，太紧反而会阻碍
局部的血液循环，加重病情。还要
注意合理饮食，及时补充钙和维生
素，如豆制品、坚果、牛奶、鸡蛋
以及南瓜、蘑菇、生姜等食物，帮
助身体抗击炎症。

健健：最重要的还是防患于未

然，加强针对性的训练，做好防寒保

暖措施，才能防止关节受寒落下病

根。

康康：是呀，咱们快去给大家科
普一下吧！

冬季关节疼痛
不能只靠“忍”

■丁 炜 张 翔

寒冬时节，战友们长时间在
外执勤训练，身体关节很容易受
到寒气侵袭。特别是许多旧伤
在身的战友，到了冬季关节处
更是疼痛难忍。本期健健康康
走进武警某部，看看他们是如何
科学防治关节炎的。

前几天，我去连队巡诊，战士小王
跑过来向我求助：“军医，我的脖子不
舒服，能推荐个按摩颈部的好地方
吗？”通过询问，得知小王近日颈肩背
部酸痛并伴有头晕、上肢酸麻乏力等
症状。他听战友说按摩推拿能较快缓
解病情，于是想通过按摩得到治疗。

经进一步询问，了解到小王最近
低头保持固定姿势时间较长，又喜欢
睡高枕头，加之近日气温下降，这才导
致他颈椎疼痛。

颈椎病是指因颈椎间盘退行性
变及其继发性椎间关节退行性变所
导致的脊髓、神经、血管等结构受压
而表现出的一系列临床症状和体
征。随着工作压力的增大和对手机
使用频率的增高，颈椎病成为当前普
遍常见的疾病。

像小王一样，不少战士认为得了
颈椎病推拿按摩一下就可以了。其实
不然，颈椎是大脑和四肢、躯干连接的
通道，肩负着“上传下达”的任务，并不
是所有的颈椎病都能通过按摩缓解
的。如果是颈肩型颈椎病，正确的按
摩手法能缓解颈肩肌肉紧张和痉挛，
但若是脊髓型颈椎病，因颈椎间盘突
出压迫脊髓，此时再进行急性期按摩、
推拿，极易加重病情。

我告诉小王不要随便去不正规的
按摩店按摩，颈椎病早期可以先不做
特殊治疗，通过自我调节和锻炼即可
得到缓解。比如，适当的休息、每天热
敷、用合适高度的枕头、积极锻炼等都
可以有效缓解。我还建议小王少玩手
机，不做低头族，并教给他伸颈抬臂
法、颈部“米”字操等防治颈椎病的锻
炼方法。

（陈 梯、徐 鑫整理）

颈椎不适
谨慎按摩

■武警某部军医 邓芹艳

巡诊日记
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获取更多健康知识

11月下旬，第72集团军某陆航旅组织官兵开展实战背景下战场伤员自救与互救、伤员转运、心肺复苏等卫

勤综合课目考核，锤炼官兵战场生存能力。 张欢朋摄

“施班长休假回来变‘脆’啦！怎
么这么不经练……”听着战友们的调
侃，我心里很不是滋味。当兵 5年，虽
然我军事训练不算拔尖，但是从来没
有拖过后腿。可去年元旦后休假归队
那段时间，我因崴脚连续跑了好几趟
卫生队。

第一次，军医通过询问外伤史等
诊断，给我开了药。没多久见我又过
去了，而且脚踝越肿越厉害，军医马上
安排进行 X光拍片。拿到片子，军医
边检查边说：“从片子看没有骨折的情
况，那就是踝关节发炎了！”
“踝关节发炎是怎么回事，严重

吗？”在我的询问下，军医接着说：
“踝关节发炎有外因和内因两种常
见诱因，外因是经常性脚踝崴伤，内
因就是风寒。打个比方，人受风寒

会感冒发烧，关节受寒久了也会引
发炎症。”

听到这儿，我跟军医“坦白”：“前
段时间休假，我看到朋友们都穿着‘九
分裤配隐形袜’的‘露踝装’，虽然脚脖
子冰凉，但是为了紧跟潮流，也开始跟
风，真没想到危害这么大！”

军医经过一番诊断，而后担忧地
说：“你的情况和踝关节受风寒密切相
关，必须抓紧治疗。”说罢，他给我制订
了一套治疗方案：每天 1次理疗、3天 1
次针灸，内服消炎药，做好踝关节保
暖。

一个多月后，经过针灸、理疗、康
复训练……我脚踝的肿胀消退了。

但是在一次障碍训练中，我从高
墙上跳下来，又崴到了脚。到了卫生
队军医提醒我说，踝关节有过一次扭
伤后，很容易造成习惯性扭伤，严重时
有可能造成肌肉撕裂或骨折，在训练
中千万不能掉以轻心！

自此，在接下来的训练中我时刻

都加以小心，并按军医说的进行康复
训练……两个月后，我的脚踝痊愈开
始正常参加训练。第三个月，我的训
练成绩重回最佳状态，而且经过一段
时间科学保养，3公里成绩竟然提升了
不少！那段时间，我感受颇深：平时注
重从细节处做好健康防护，是在训练
场上争先夺冠的重要前提。

又是一年冬来到。看着不少战
友周末外出时为了紧跟潮流，都是
“小脚裤配隐形袜”的行头，我着实为
他们的踝关节担心。于是，我把自己
的真实故事包括病例照片传到了强
军网上和大家分享，提醒大家注意这
些细节。
“‘露踝装’虽帅，潇洒需谨慎；关

节易受寒，健康要留心。”最近，我在强
军网论坛上的这条帖子火了。战友们
跟帖的大白话，成了大家相互提醒的
口头禅：“小脚裤配隐形袜，‘脚脖子’
露出来危害大！”

（高旭尧整理）

冬季，露脚踝危害大
■东部战区陆军某勤务支援旅中士 施 长

健康故事

健健康康走军营


